
 
GUÍA PARA ENTRENADORES Y  JUGADORES DE DEPORTES SOBRE LA SEGURIDAD 
DERRELÁMPAGO  
 
¡Relámpagos matan...  Juegúelo seguro! 
 
 Una guía de seguridad 
  
Cada año en los Estados Unidos, rayos golpean a más de 400 personas. En promedio, 
matan a cerca de 70 personas y muchos otras sufren incapacidades neurológicas 
permanentes. La mayor parte de estas tragedias pueden ser evitadas si se toman las 
precauciones apropiadas. Cuando tormentas electricas amenazan, los entrenadores y 
jugadores de deportes no deben dejar que el deseo de comenzar o terminar una actividad 
atlética impeda su discernimiento cuando la seguridad de participantes y de 
espectadores está en peligro.  
 
Sepa los hechos básicos sobre el relámpago y sus peligros. 
 
► Todas las tronadas producen relámpagos y son peligrosas.  En un año normal, el 
relámpago mata a más gente en los U.S. que tornados o huracanes. 
 
► El relámpago a menudo golpea fuera de la área de lluvia  fuerte y puede alcanzar hasta 
10 millas de cualquier lluvia.   Muchas muertes del relámpago ocurren delante de tormentas 
porque  la gente espera mucho tiempo antes de buscar refugio, o después de tormentas 
porque regresan afuera demasiado pronto. 
 
► Si usted oye trueno, usted está en peligro.  Siempre que se oye un trueno, quere decir 
que la tormenta está suficientemente  cerca como para una amenaza inmediata de que lo 
alcance un relámpago. 
 
► El relámpago deja a muchas víctimas con incapacidades permanentes.   Mientras que 
solamente un porcentaje pequeño de las víctimas  de relámpago muere, muchos 
sobrevivientes tienen que aprender vivir  con incapacidades muy serias, de por vida.  
 
Evite la amenaza del relámpago. 
 
► Planifica por adelantado. Tenga un plan de la seguridad del relámpago.   Sepa adónde la 
gente irá para seguridad y cuánto tiempo tomará  para ellos llegar allí. Tenga pautas 
específicas para suspender  el evento o actividad de modo que todos tengan tiempo para 
alcanzar seguridad. Siga el plan sin excepción. 
 
► Posponga las actividades. Antes de una práctica o evento, compruebe el pronóstico más 
reciente. Si se pronostican tormenta  eléctrica, considere posponer las actividades temprano 
para evitar ser agarrados en una situación peligrosa.  
 



► Vigile el tiempo. Mire y escucha para pistas de peligro inminente. Busque cielos que 
obscurecen, relampagos, o el viento que aumenta, que pueden ser muestras de una tormenta 
de truenos que se desarolla o se acerca. Escuche por truenos.  
 
► Dirigiriese a un lugar seguro. Si usted oye trueno, suspenda su actividad inmediatamente 
y instruya a todos llegar a un lugar seguro.  Los edificios substanciales proporcionan la 
mejor protección.  Una vez que adentro, no utilize teléfonos con cuerdas, Aléjese de 
cualquir almbrado y cañerías de metal.  Evite barracas, los refugios pequeños o abiertos, los 
dugouts, los graderíos, o las tribunas.  Si un edificio firme no está cerca, un vehículo con 
techo de metal con las ventanas cerradas ofrecerá protección buena.  
 
► Permanezca adentro. No reasuma las actividades hasta que 30 minutos hayan pasado 
 desde que el último trueno se oyó.  
 
What you should do if you can’t get to a safe place. 
 
Estando afuera durante una tormenta le pone en riesgo de ser  alcanzado por un relámpago.   
Las medidas alistadas abajo reducirá algo ese riesgo,  pero no es substituto de llegar a un 
lugar seguro.  
 
► Evite las áreas abiertas y permanezca lejos de árboles altos aislados, de torres, o de 
postes de utilidad.  Los rayos tienden a caer en los objetos más altos. 
 
► Aléjese de graderíos de metal, de las mamparas, y de las cercas.  La descarga de un rayo 
puede viajar distancias largas a través del metal. 
 
► Seprarense, esto reduce el riesgo de las muertes múltiples del relámpago. 
 

• Si usted siente su pelo parado de punta, el relámpago está a punto de caer.  
• Puede haber poco o nada que usted pueda hacer para evitar de ser alcanzado por el 

relámpago.  Como último recurso desesperado:  
 
► Agáchese en las bolas de sus pies, ponga las manos sobre orejas, y dobla su cabeza 
abajo.  Hágase lo mas pequeño blanco que sea posible y reduzca al mínimo su contacto con 
la tierra. 
 
► No se acuéste de plano en el suelo.  
 
► Sepa qué hacer si un relámpago alcanza a una persona.  
 
 
Las víctimas de relámpago no mantienen la descarga eléctrica, por eso se les puede asistir 
sin riesgo, y necesitan atención médica inmediata. El fallo cardiaco es la causa inmediata  
de muerte en fatalidades de relámpago. Algunas muertes pueden ser prevenidas si la 
víctima recibe inmediatamente primeros auxilios apropiados.  
 



► Pida ayuda. Llame al 9-1-1 o Servicio local de ambulancia.  
 
► Dé primeros auxilios. Compruebe el pulso y la respiración de la víctima. Comience CPR 
si es necesario.   Un Defibrillator externo automático (AED) puede también ser útil si uno 
está disponible. 
 
► Si es posible, mueva la víctima a un lugar más seguro.   Una tormenta de truenos activa 
sigue siendo peligrosa.  No deje que salvadores sean víctimas. Un relámpago Puede  
golpear el mismo lugar dos veces.  
 
¡Permanezca informado, escuche el radio del tiempo NOAA! 
 
Se estima que hay 25 millones de destellos de rayos nube-a-tierra en los Estados Unidos 
cada año. Mientras que el Servicio Nacional del Tiempo emite vigilancias y avisos de 
tronadas severas para tormentas que producen viento o granizo perjudicial, vigilancias y 
avisos no se emiten para relámpagos.  Sin embargo, el sonido del trueno debe servir como 
advertencia inmediata del peligro del relámpago. 
  
Como otra medida de seguridad, jugadores de eventos al aire libre pueden desear tener un 
un radio del Tiempo NOAA con tono-alerta. El radio le permitirá escuchar  
cualquier pronóstico a corto plazo, sobre cambios del estado del tiempo, y la característica 
tono-alerta puede alertarle automáticamente en caso de que se emita una vigilancia o 
advertencia de tronada severa. Para encontrar su radiotransmisor del tiempo más cercano de 
NOAA, vaya a www.nws.noaa.gov/nwr y oprima en “Station Listing and Coverage.” 
 
UNA TRONADA SEVERA se define como tormenta que produzca ráfagas de Viento a 58 
mph o más, y/o granizó 3/4 de una pulgada o más grande en diámetro. 
 
UNA VIGILANCIA DE TRONADA SEVERA se emite cuando las condiciones son 
favorables para el desarollo del tiempo severo.  
 
UN AVISO DE TRONADA SEVERA se emite cuando el tiempo severo es inminente. 
 
Semana De Conocimiento de la Seguridad de Relámpago es la última semana completa de 
Junio. Para más información de los relámpagos o seguridad de relámpagos,  
Visite el sitio Web NOAA de la seguridad de relámpagos:  www.lightningsafety.noaa.gov 
  
¡Relámpagos matan...  Juegúelo seguro! 
 
Recuerde que todas las tormentas de truenos producen relámpagos y todos los relámpagos  
pueden ser mortal a ésos afuera. 
 
Esta guía de seguridad ha sido preparada para ayudar a entrenadores y jugadores de 
deportes a reconocer los peligros de relámpago y a tomar medidas de seguridad apropiadas. 
 
 


